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299 Medaillen und 106 Sonderpokale fiir Laufer

Doch der Kannenstieg-Lauf begeisterung in der Landes-
musste im vergangenen hauptstadt anhilt und weiter
Jahr wegen einer Stadi- zunimmt, zeigen die Zahlen
onsanierung ausfallen. der Teilnehmer.
So entschied die Stadt- 3466 Sportler in den Al-
ranglisten-Kommission, tersklassen von 8 bis 80 gin-
die Wertung auf die sie- gen im vergangenen Jahr bei
ben moglichen Veran- den Volkslaufen in Magde-
staltungen zu reduzie- burg an den Start. Das sind
ren und aus dem 480 Teilnehmer mehr als vor
8er-Pack wurde drei Jahren. Die Organisato-
der7er-Pack2018. ren rechnen auch in diesem
Dass die Lauf- Jahr mit vielen Teilnehmern.

Magdeburg (le) ® ,Du hast es Laufer von der zustidndi- desOttersleber Stunden-
geschafft, an mindestens vier gen Kommission. Am Frei- laufs riefen 299 Namen
der insgesamt acht der aus- tag, den 15. Marz, um 17 Uhr auf. 106 von ihnen er-
geschriebenen Stadtranglis- fand die Ehrung der engagier- hielten zusétzlich einen
ten-Liaufe des Jahres 2018, ten Sportler in der BBS Otto- Sonderpokal. Denn sie
teilzunehmen. Herzlichen von-Guericke am Krokentor schafften den 7er-Pack
Gliickwunsch zu dieser sport-  statt. 2018.

lichen Leistung im Jubildums- Eine Medaille erhielten die- Das heif3t, sie haben
jahr der Stadtranglist Magde- jenigen, die vier von acht Lau- alle sieben Liufe absol-
burg.“ Diese Gliickwiinsche, fen absolvierten. Ralf Zander viert. Normalerweise ist
verbunden mit der Einladung vom Organisationsteam des das Finishen von acht
zur Ehrenveranstaltung, er- Sudenburg-Laufs und Andreas Laufen die Voraussetzung
hielten 299 Lauferinnen und Ohk vom Organisationteam fiir einen Sonderpokal.
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Startschuss fir die Punktejagd der Magdeburger Laufer

17. Elbe-Bricken-Lauf erstmals im Sportkomplex , Seiler Wiesen® mit 400-Meter-Bambinikurs

Hier dUrfen auch die
Kleinsten mitmachen.

Magdeburg (le) e Seit
2008 veranstaltet
der Verein Mag-
deburger Lauf-
kultur um Sa-
bine und Heiko
Bjorn den Elbe-
Briicken-Lauf.
LWIr trauen uns
fast schon nicht
mehr, den Lauf so
zu nennen‘, sagt
die sympathische
Lauforganisatorin.
,Denn aufgrund der
Baustellen in der Stadt
sind vom urspriing-
lichen Kurs, der neun
Briicken beinhaltete,
nur noch wenige zum
Uberqueren iibrig ge-
blieben. , Die schone
Stadtrunde gibt es zwar
derzeit nicht mehr, so
Sabine Bjorn. ,Den-

noch haben wir al-
ternativ eine scho-
ne, naturnahe
Parkrunde, die
auch den Vorteil
hat, dass wir
weniger bis gar
keine Straflen
mehr absper-
ren miissen. Aller-
dings hoffen wir, dass
mit der Fertigstellung
der Bauprojekte rund
um die Elbe der Elbe-
Briicken-Lauf seinem
Namen wieder gerecht
wird und die Columbia
Bridge, die Hafenhubbrii-
cke, der Herrenkrugsteg,
die neue Strombriicke, die

Die Kamera zaubert Alexandra
Schmitt vielen Sportlern ein
Lacheln ins Gesicht. Die gute

&  Stimmung ist unibersehbar.

Mit Tempo starten d|e Jungen Und Madchen auf die 1,5 km Distanz.

Das Feuerwehr-Trio lief in voller
Montur fir einen guten Zweck.

Zollbriicke, die Reyherbriicke
sowie der Holzsteg unter der
Anna-Ebert-Briicke wieder in
den Streckenlauf aufgenom-
men werden konnen.

Notfalls ziehen die Laufer sich
Fotos (7): Dmitrij Filimonov ~ gegenseitig.

Doch es gibt auch zwei
gute Neuigkeiten, die 2019 an-
ders sind. Zum einen ist der
Start- und Zielbereich auf den
Sportkomplex ,Seiler Wiesen“
verlegt. Auch die Startnum-
mern- und Transponderausga-
be findet dort statt und nicht
wie in den Jahren zuvor im
Hegelgymnasium.

Zum anderen wird es in
diesem Jahr erstmals einen
400-Meter-Bambinilauf geben,
natiirlich mit Medaillen fiir je-
des kleine Lauftalent.

Der Elbe-Briicken-Lauf fin-
det am 19. Mai im Stadtpark
statt. Er bildet den Auftakt der
acht Magdeburger Volkslaufe,
die in die Wertung der Stadt-
rangliste einflief}en. Wer vor-
ab schon mal seine Kondition
testen mochte, kann dies am
Ostersamstag beim traditionel-
len Osterlauf tun.

Stahlender Sonnenschein
begleitete die Elbe-Bricken-
Laufer 2018.

Stolz prasentiert das Laufteam
seine Medaillen.

Gewinner 16. Elbe-Bricken-Lauf 2018

Halbmarathon — weiblich
1. Marisa Pfeifer — Magdeburger
Triathlon Club -1:39,28 h
2. Sabrina Rothig
— ULV Wolfsburg —1:39,36 h
3. Britta Holzberg — Behinderten

Halbmarathon — médnnlich
1. Martin Butzlaff
- SC Magdeburg - 1:14,06 h
2. Steven Briischke
— Nils Goerke Training —1:15,12 h
3. Hafiz Sadari
— Eine-Welt-Laufer-1:15,16 h

12,8 km Lauf — weiblich

1. Elke Rosenthal — SV Lok Blan-
kenburg 1949 eV. — 56,24 min

2. Annett Glas - 1:00,27h

3. Kristina Moos — UrWerk Barleben
-1:02,05h

12,8 km Lauf — mannlich
1. Frank Schauer — Tangerminder

Elbdeichmarathon — 42,50 min
2. Sven Schenk - Fahrrad
Magdeburg Trimagos 43,33 min
3. Jonas Busse — VB Fallersleben —
48,07 min

5,4 km Lauf — weiblich

1. Juliette Gogoll — USC Magdeburg
Triathlon - 21:18 min

2. Marie Kenzler - SC Magdeburg —
23,28 min

3. Dorothee Jannasch — 24,47 min
5,4 km Lauf — mannlich

1. Paul Weinmann
— LTV Genthin =19,33 min

2. John Heinze - VfB “67 Blanken-
burg — 20,14 min

3. Jorg Friese — VLG 1991
Magdeburg — 20,19 min

1,5 km weiblich

1. Luise Meyer — SV Kali
Wolmirstedt — 5,07 min

2. Darleen Osinsky

— Haldenslebener SC - 5,14 min
3. Charlotte Meyer — SV Kali
Wolmirstedt — 5,18 min

1,5 km Lauf — ménnlich
1. Chrstopher Kriiger
- SCMagdeburg — 4,55 min
2. Simon Ludwig — Laufgruppe
Ottersleben — 4,56 min
3. Ole Jahn —ODGNIM eV.
— 4,57 min

5,4 km Walking — weiblich
1. Sabine Elke Paegelow

— Team Einstein — 39,27 min
2. Marianne Koch — 45,08 min
3. Sybille Kurz — Team Kurz

— 45,08 min

5 4 km Walking — mannlich
. Dieter Bornheimer

— Team Einstein — 36,55 min
2. Rainer Kriger

— [HK Magdeburg — 40,14 min
3. Dirk Hischke — SVB - 43,01 min

Infos kompakt 19 0

17. Elbe-Briicken-Lauf 20] 9,
Termin: 19. Mai 2019 9
Beginn: 9 Uhr

Anmeldeschluss:  17.Mai 2019, 10 Uhr

— ACHTUNG! Das Teilnehmerfeld ist auf 2000 begrenzt.
Veranstalter: Magdeburger Laufkultur 08 e.V.
Start/Ziel: Sportgaststatte ,Seiler Wiesen®, Seilerweg 1

SCHOTTSTADT & PARTNER
TIEFBAU GMBH

Anmeldung online: www.magdeburger-laufkultur.de
* Kabelleitungstiefbau
* Rohrleitungsbau (Gas, Wasser, Wérme)

¢ Kanalbau

¢ StraBen- und Wegebau, Pflasterarbeiten, AuBenanlagen
¢ Erdbau, Griindungen, Bodenplatten

Am Delchwall 28 e 39126 Magdeburg
« 03 91/3 00
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Zum Jubilaumslauf werden noch mehr Starter erwartet

Organisator Joachim Engelhardt zeigt den Kindern den 300 Meter
entfernten Zieleinlauf.

Das Organisatoren-Team um
Joachim Engelhardt.

Eltern fotografieren ihre Kinder
beim 2.4 km-Lauf.

Infos kompakt
40. Hopfengarten-Pokallauf

Termin: 25.Mai 2019

Beginn: 9.30 Uhr

Anmeldeschluss: 29.Mai 2019

Veranstalter: HSV Medizin Magdeburg e.V.
Abt. Leichtathletik/Laufgruppe

Start/Ziel: Grundschule ,,Am Hopfengarten®

Anmeldung online: www.epz-online.de

Andere schlieBen.
Willkommen bei uns.

Jetzt kostenloses Girokonto erdffnen.*

100 :u-0

STARTGUTHABEN**

Commerzbank Magdeburg
Breiter Weg 200 - 39104 Magdeburg
Telefon 03915923-0

* Kostenlos nur bei privater Nutzung, ab 0,01 €/mtl. Mindestgeldeingang,
sonst 9,90 € je Monat, bei belegloser Kontoflihrung und Nutzung von
Commerzbank-/Cash Group-Geldautomaten. Zusatzlich 1,50 € je
Vorgang/Scheck fir beleghafte Inlands-/SEPA-Uberweisungen,
Einzug Inlandsschecks in € sowie je Bargeldaus/-einzahlung am
Schalter der Commerzbank. ** 100 € Startguthaben nach 3-monati-
ger aktiver Kontonutzung. Hierfur gelten zuséatzliche Bedingungen,
einsehbar unter www.girokonto.commerzbank.de. Angebot freiblei-
bend, langstens jedoch bis 30.04.2019.

COMMERZBANK {’

Die Bank an Ihrer Seite F

Fotds (): Jens-Ue Borner

Magdeburg (le) e Wenn alles lauft
wie geplant, dann ertént am
25. Mai um 9.30 Uhr der Start-
schuss fiir den 40. Hopfengar-
ten-Pokallauf. Das Besondere
am diesjahrigen Wohngebiets-
lauf: Es ist ein Jubildumslauf.
,Daran nehmen in der Regel
noch mehr Laufbegeisterte teil,
als dies ohnehin der Fall ist“
weifd Joachim Engelhardt. Er
organisiert seit 26 Jahren den
Hopfengarten-Pokallauf mit
seinem Team vom HSV Medi-
zin Magdeburg e.V. und erwar-
tet zum 40. Jubildum deutlich
mehr Startanmeldungen. Si-
cherheitshalber hat er 900 Jubi-
laumsmedaillen geordert.
Joachim Engelhardt erin-
nert sich noch an die Anfangs-
jahre. 1980 wurde der Lauf ins
Leben gerufen. Damals waren
gerade mal 16 Laufer am Start.
Im Folgejahr waren es schon
54 und zehn Jahre spiter schon
300. Die Begeisterung am Hop-
fengarten-Pokallauf ist unge-
bremst. Der Rekord iiber die

10-km-Distanz liegt bei 2:10,46 h
und wurde vom Braunschwei-
ger D. Griinwald 1990 aufgestellt.
Zuletzt gewann Frank Schauer
vom Tangermiinder Elbdeich-
Marathon sechs Mal hinterei-
nander den Pokal.
Bei den Frauen
wurde die Best-
zeit lber 5 km
im Jahr 1999
von Yvonne
Brandecker
aus Werni-
gerode auf-
gestellt. Sie
siegte in einer
Superzeit von
nur 18,01 Minuten.
Die Gewinnerin im
letzten Jahr hief3
Marie Kenzler
vom SC Magde-
burg. Sie siegte

Laufer auf der
10 km-Distanz.

nach 20,59 Minuten.
,Urspriinglich sollte der
Volkslauf wie in jedem Jahr an
einem Sonntag, dem 26. Mai,
stattfinden®, erklart Joachim
Engelhardt. ,Denn sonntags
ist auf den Stralen im Hopfen-
garten wenig Verkehr. Doch in
diesem Jahr hat uns die Kom-
munalwahl, die am geplanten
Sonntag stattfindet, einen
Strich durch die Rech-
nung  gemacht.
Unser Start- und
Zielbereich ist die
Grundschule ,Am
Hopfengarten“. Und
diese soll am Wahl-
sonntag als Wahllokal
genutzt werden. Also ha-
ben wir den Termin nach
langem Suchen um ei-
nen Tag vorverlegt®, so der
ristige 77-Jahrige, der
noch lange nicht ans
Aufhoren denkt und
sich immer noch
auf jeden Langlauf

freut.

39. Hopfengartenpokallauf 2018 - Gewinner

10,1 km - Frauen
1. Claudia Welling - 46:25,3 min
2. Caroline Schlubeck
- Haldensleber RC — 46:48,3 min
3. Claudia Bree - 50:14,2

10,1 km — Manner

1. Frank Schauer - Tangerminder
Elbdeichmarathon - 33:02,3 min

2. Sven Schenk — Fahrrad Magde-
burg Trimaos e.V. — 33:33,7 min

3. Stefan Otto — Gaensefurther
Sportbewegung — 36:12,0 min

5,1km Frauen

1. Marie Kenzler — SC Magdeburg
—20:59,4 min

2. Marie Weinmann
— LTV Genthin - 21:27,0 min

3. Frauke Neumann - LG Elbblitze
SV Grieben - 21: 33,8 min

5,1 km Manner
1. Norbert Franke —18:00,6 min
2. Jorg Friese — VLG 1991
Magdeburg - 19:07,1 min
3. Frank Bender
— KSC Magdeburg
-19:22,4 min

2,4 km Méddchen

1. Mimi Reinhardt — MLV Einheit
-10:21,22 min

2. Lauren Kolz — MLV Einheit
-10:28,0 min

3. Rike Weidenhover
— Tangerminder LV
—=11:10,1 min

2,4 km Jungen
1. Malte Hohmann
— FCM-E-Jugend - 9:39,8 min
2. Anton Schulz — 9:45,] min
3. Cassian Cerwenka
— FCM-E-Jugend - 9:46,6 min

0,8 km Madchen

1. Anna Lotta — MLV Einheit
—4:01,5min

2. Leonie Kirchner — MLV Einheit
- 428

3. Johanna Oetwig
—4:31,6 min

0,8 km Jungen

1. John Colin Heinze — 4:03,9 min
2. Max Michaeli — 4:09,8 min

3. Hugo Schmidt 4:21,8 min
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Volksfeststimmung beim ,,Lauf mit dem Lacheln*
17. Sudenburg-Lauf am 24. August rund um die Halberstadter StraBe

Magdeburg (le) @ 486 Finisher er-
reichten im vergangenen Jahr
die Ziellinie auf den Hauptwer-
tungsstrecken des 16. Suden-
burg-Laufs. Dazu kamen 113
sportbegeisterte Jungen und
Maidchen, die beim 400-Meter-
Kinderlauf ihr Bestes gaben.

Es war der dritte von ins-
gesamt sieben Stadtrang-
listenlaufen, die 2018 statt-
fanden. Unter schwierigen
Witterungsbedingungen - es
herrschte eine ungewohnlich
hohe Luftfeuchtigkeit - gin-
gen die Sportler an den Start.
Trotz tropisch-lauer Luft ka-
men tolle Ergebnisse zustande.
Clara Ziilicke und Thees Zander
gewannen fast zeitgleich den
1000-Meter-Schnupperlauf der
Kinder. Thees Zander war mit
3,47 Minuten gerade eine Zen-
telsekunde schneller als Clara
Ziilicke. Die 4,4 Km-Strecke ge-
wannen Nadine Grothe in 16,31
Minuten und Hellmuth Louis
aus Berlin in 13.51 Minuten.

Beim Stadtrundkurs tiber
11 km war Yves Lobel der
schnellste Mann in 31,11 Mi-
nuten. Als schnellste Frau kam
Silvia Gores nach 48,45 Minu-
ten iiber die Ziellinie.

Der Sudenburg-Lauf, der
den liebevollen Beinamen ,Der
Lauf mit dem Léacheln” tragt,
wird auch 2019 in das Suden-
burger Straflenfest eingebettet
sein. Wer mitlaufen mochte,
sollte sich bis zum 20. August
unter www.sudenburg-lauf.
de anmelden. Der Startschuss
fallt am 24. August um 10.15
Uhr auf der Halberstadter Stra-
3¢ Ecke Heidestrafle.

Die ersten Medaillen be-

Das Organisationsteam des Sudenburg-Laufs 2018.

A

1 8
LI -

Siegerehrung der Jungen und Madchen des 400-Meter-Kinderlaufs

2018.

Die aufgereihten Siegerpokale
des 16. Sudenburg-Lauf spornen
die Laufer zusatzlich an.

kommen die Laufknirpse, die
den 400-Meter-Kinderlauf ab-
solviert haben. Anschlieflend
starten die Jungen und Mad-
chen zwischen 6 bis 9 Jah-
ren. Thre Distanz geht tiber
1000 Meter. Die Laufer erhal-
ten wertvolle Punkte fiir die

Wertung des sogenannten
8er-Pack. Eine 8er-Pack-Aus-
zeichnung erlaufen sich dieje-
nigen, die alle acht Stadtrang-
listenlaufe zwischen Mai und
Dezember 2019 in Magdeburg
absolvieren.

Zuletzt gehen am 24. August
um 10.30 Uhr die Frauen und
Manner auf den 4,4 km und
11 km langen Stadtrundkurs,
beides Hauptwertungsstre-
cken der Stadtrangliste.

Umrahmt wird der 17. Su-
denburg-Lauf wieder mit den
Highlights des Stralenfestes.
Dazu zidhlen der Mittelalter-
markt, Live-Musik, Moden-
schauen, Umziige und viele
andere Attraktionen und kuli-
narische Angebote.

24 08

Infos kompakt

17. Sudenburger StraBenlauf

20]9 )

Termin: 24. August 2019

Beginn: 10.15 Uhr

Veranstalter: Sudenburg bewegt e.V.

Start/Ziel: Halberstadter StraBe/Ecke HeidestraBe

Anmeldung online:
www.sudenburg-lauf.de

Anmeldeschluss:
20. August 19, 20 Uhr

Startnummernausgabe
und Nachmeldungen:
23.08.19 von 16-19 Uhr

im sport39 in der
Halberstadter StraBe 21
24.08.19 ab 08 Uhr

im Start-/Zielbereich

Gewinner 16. Sudenburg-Lauf

1000-Meter-Schnupperlauf —

Médchen - 58 Starter

1. Clara Zolicke — Magdeburg U10
— 347 min

2. Anna Lotta Trunschke
— MLV Einheit U8 — 3:54,5 min
Jamie Opaterni — Magdeburg
U10 - 4:08,6 min

1000 Meter-

Schnupperlauf - Jungen

1. Thees Zander — Magdeburg U10
—3:471 min

2. Leon Wahl — Magdeburg U10
-3:494 min

3. Jannik Wélfel - Magdeburg U10
—3:51,0min

4,4 km - Stadtrundenkurs —
Manner - 303 Starter
1. Louis Helmuth — Berlin
—13:51,1min
2. Stefan Schaar
— Volkssportverein
Magdeburg —15:06,4 min
3. Christina Damboldt
- USC Magdeburg —15:31,5 min

4,6 km-—

Stadtrundkurs Frauen

1. Nadine Grothe — Altmarker
Dunderklumpen - 16:31,6 min

2. Maike Jakob - SV Kali
Wolmirstedt - 17:37,6 min

3. Yvonne Bischoff
— Bischi Elektronik —19:07,2

11 km — Hauptlauf Manner —

126 Starter

1. Yves Lobel Sport 2000
Magdeburg — 37:11,3 min

2. John Heinze — Sudenburg

bewegt
eV. —42:58,7min

3. Thorsten Jockisch — SV Inter
Magdeburg — 42:59,4 min

11 km

— Hauptlauf Frauen

1. Silvia Gores — Black Swarm
—48:454 min

2. Julia Voggenreiter — Magdeburg
—52:22,0min

3. Anne Salm - Berlin
—53:23,5min

salus. ‘
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Mit Wunschmusik lauft s besser beim 30. Ottersleber Stund:

Am 6. September werden in Stadtion des VfB Ottersleben wieder Runden gezahlt

Infos Kompakt

30. Ottersleber Stundenlauf

Termin: 6. September 2019

Anmeldeschluss: 2. September 2019 Achtung!
Die Lauferanzahl ist limitiert.

Beginn: 15.30 Uhr

Veranstalter: VB Ottersleben e.V.

Start/Ziel: Sportplatz VB Ottersleben,

Schwarzer Weg 32, 39116 Magdeburg

Anmeldung online: www.ottersleber-stundenlauf.de

Sieger des 29. Ottersleber Stundenlaufs -

95 Teilnehmer

Stundenlauf - Mdnner

1. John Heinze - VfB "67
Blankenburg — 37 Runden

2. Thorsten Jockisch — SV Inter
Magdeburg — 36 Runden

3. Thomas Rihle — Magdeburger
Triathlon Club — 36 Runden

Stundenlauf - Frauen

1. Franziska Pott - Magdeburg —
29 Runden

2. Jana Schuschke — Laufgruppe
Ottersleben — 28 Runden

3. Lilli Wiens — Laufgruppe
Ottersleben — 27 Runden

ck.adobe.co A

Bouldern bezeichnet das Klettern
ohne Seil und Gurt. Hierbei geht
es aber nicht hoch hinaus, son-
dern man bleibt in Absprungho-
he. Beim Bouldern gibt es gerade,
schrage, Uberhangende Wande
mit Knopfen in verschiedenen
Farben. Bei diesem Trendsport
geht es um die Kombination der
FuB- und Handgriffe, um Kraft und
Athletik, um Korperbeherrschung

Trendsport Boulder

sowie ein ausgepragtes Koordi-
nationsvermogen. Beim Bouldern
kommt es vor allem auf die rich-
tige Technik an, um sich entlang
der Wand zu bewegen. Die geringe
Hoéhe und die dicken Matten am
Boden sorgen dabei fur genigend
Sicherheit. Wer regelmadBig boul-
dert, halt nicht nur seinen Kérper
fit, sondern bringt sein Gehirn auf
Trab. (VS)

QA
www.blocschmiede-boulderhalle.de li

Matthias Tronnier Andreas Ohk sind die Laufmacher vom Ottersleber

Stundenlauf.

Der 30. Ottersleber Stun-
denlauf findet am Freitag, den
6. September statt. Wer dabei
sein mochte, kann sich ab dem
1. Juni online auf der Internet-
seite der VIB Ottersleben e. V.
anmelden. Da die Anzahl der
Starter auf 100 Einzelstarter und
30 Paare bei dem Halbstunden-

Es klingt fast zu schon, um
wahr zu sein: Wer auf Pilates
setzt, soll iiberfliissige Pfunde
verlieren, seine Korperhaltung
verbessern und gleichzeitig
jede Menge Kraft und Energie
gewinnen. Doch was genau
steckt hinter diesem vielver-
sprechenden Ganzkorpertrai-
ning? Und fiir wen ist es iiber-
haupt geeignet?

Geeignet ist Pilates beson-
ders gut fiir Einsteiger, die
lange Zeit kaum oder gar
keinen Sport betrieben ha-
ben. Bei den Ubungen zéahlt
die Qualitat der Durchfiih-
rung, weniger die Quantitat.
Um effektiv zu trainieren,
ist es also wichtiger, die Be-
wegungen kontrolliert und
bewusst auszufithren als mog-
lichst viele Wiederholungen
zu schaffen. ,,Durch regelma-
figes Training konnen
auch Einstei-
ger ihre Tie-
fenmuskulatur w
im Becken und in

dadurch beweglicher. Aufier-
dem verbessern sich die Bewe-
gungs- und

und dem Stundenlauf limitiert
ist, lohnt sich das rechtzeitige
reservieren einer Startnummer.

Wie in den Jahren zuvor
gehen die Laufmause als ers-
te an den Start. Sie laufen um
15.30 Uhr die 400-Meter-
Schnupperrunde. 15 Minuten

Unter lautstarkem Beifall der Elter

spater fallt der Startschuss zum
Viertelstunden-Lauf fiir die gro-
eren Jungen und Méadchen.
Weiter geht es um 17.15 Uhr
mit dem Halbstunden- und um
18.15 Uhr mit dem Stundenlauf.
Das Prinzip ist einfach. Wer in
der vorgeschriebenen Zeit die
meisten Runden schafft, ge-

-_

der Taille stirken und werden = .=

Haltungsgewohnheiten ins-
gesamt*, so Klaus Mohlendick,
Diplom-Sportwissenschaftler
der Barmer.

Fortgeschrittene nutzen
auch Kleingerate wie Bille,
Bander, Koordinationswippen
oder Balancerollen. Mit ihnen
werden die Ubungen am Boden
erganzt, um so die Koordinati-
on zu verbessern und die Fein-
motorik sowie die Wahrneh-
mungsfahigkeit zu fordern.
Pilates kann, wenn es min-
destens zwei Mal pro Woche
eine Stunde lang durchgefiihrt
wird, auch gegen chronische
Kreuzschmerzen helfen. Eine
Studie zeigte allerdings, dass
es anderen Arten von Ubun-
gen nicht iiberlegen ist. Vor-
sichtig sein sollten Menschen,
die unter einem akuten
Bandscheibenvorfall oder

an Osteoporose leiden. = &

Pilates: Korper und Geist
im Einklang

J

Tre
Sie sollten Riicksprache mit  Ts
dem Arzt halten, ob Pilatesals  ka
Sportart infrage kommt. au
Auch wenn das Angebot an  Sp
Training-DVDs und Online-  scl
Angeboten grof} ist, sollten  bit
sich Pilates-Anfanger unbe-  m:
dingt zunédchst im Rahmen  tio
eines Kurses die wichtigsten  Di
Grundlagen zeigen lassen.  wre
Wichtig ist, bei der Suchenach  scl
einem geeigneten Trainer auf  un
dessen Qualifikation zu ach- erl
ten, weil der Begriff ,Pilates-
Trainer” nicht geschiitzt ist.  eir
,Der Trainer sollte tibereingu-  so:
tes anatomisches Wissen ver-  fii
fiigen, denn nicht jede Ubung  ve
ist fiir jeden geeignet. Beson-  de
ders Sportwissenschaftleroder  de
Physiotherapeuten mit einer  di
zusatzlichen Fortbildung in St
Pilates kennen die kor-  ne
perlichen Zusammen-  tes
hange und kénnen  Ka
die Ubungen korrekt  wi
' vermitteln® so Méh-  lu
lendick. Te
Quelle: Presse-  Tr:
Service Barmer GEK  di¢
mi
ke
Foto: stock.adobe.com in
ve
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anlauf

n starten die Kids in die 400-Meter-Schnupperrunde.
Foto: VfB Otterslebene. V.

winnt. Seit drei Jahrzehnten
organisiert der VfB Ottersleben
die traditionelle Sportveran-
staltung, bei der das Publikum
keine unerhebliche Rolle spielt.
Lautstark feuert es die Sportler
an. Auflerdem sorgt die musika-
lische Umrahmung zusétzlich
flir gute Stimmung im Stadion.

Personliche Musikwiinsche zur
Leistungssteigerung sind hier
ausdriicklich erwiinscht. Seit
2006 ist der Ottersleber Stun-
denlauf ein Bestandteil der
Stadtrangliste Magdeburg. Den
Gewinnern winken Pokale und
Sachpreise. Anmeldeschluss ist
der 2. September.

17. Stadtteillauf im Kannenstieg

Am13. September geht es im neuen Stadion wieder auf

Punktejagd

Magdeburg (le) ® Der Kan-
nenstieg-Lauf, der im ver-
gangenen Jahr wegen der
Sanierung des Stadions des
Magdeburger Leichtathletik
Vereins Einheit (MLV Einheit
e.V.) ausfiel, ist der fiinfte von
acht Volkslaufen, die in die
Wertung der Stadtrangliste
Magdeburg einflief}en. Vie-
le Jahre wurde dieser Lauf
von Detlef Nahter, Prasident
des MLV Einheit e.V,, organi-
siert. Seine Arbeit hat er an
Nicole Rabe iibergeben. Seit
diesem Jahr halt die enga-

Infos Kompakt: 17. Stadtteillauf im Kannenstieg

gierte Ubungsleiterin
der Leichtathletik
alle organisatori-

schen Fiden in der
Hand.
Am 13. Sep-

tember 19 fillt um
16.30 Uhr der Startschuss
auf der neuen Sportanlage
des Magdeburger Leichtath-
letik Vereins Einheit. Zum
17. Stadtteillauf im Kan-
nenstieg werden wieder
rund 350 Lauffreunde und
Punktejiager erwartet. Fir

Termin: 13. September 2019
Anmeldeschluss: 10. September 2019

Beginn: 16.30 Uhr

Veranstalter: Magdeburger LV Einheit
Start/Ziel: Sportanlage Neuer Sulzeweg
Anmeldung online: www.epz-online.de

Mail: mlv@mlv-einheit.de

die Kleinsten gibt es die
Schnupperdistanz
von 400 Metern.
Die diirfte von allen
Kindern biszum7. Le-
bensjahr zu meistern
sein. Danach geht es
weiter auf der 1,5 Kilo-
meter lange Strecke, die
je nach gewtiinschter Distanz
ein- bis vier Mal zu laufen
ist. Der Zieleinlauf ist auf
der nagelneuen Tartanbahn
der Sportstatte neben dem
Wohngebaude der Lebenshil-
fe Magdeburg.

umping fitness: Schweif3treibender Sport auf dem Trampolin

L2Jumping fitness“ heifdt der
>nd, der vor einigen Jahren aus
chechien nach Deutschland
m. Mit kindlichem Hiipfen
f dem Trampolin hat dieser
ort allerdings nichts zu tun. Zu
1neller Musik trainieren Am-
ionierte auf einem Trampolin
t Haltegriff, in einer Kombina-
n aus Schritten und Spriingen.
e schweiftreibenden Ubungen
rden begleitet von rhythmi-
1er Musik, die den Takt vorgibt
d gleichzeitig den Spafifaktor
10ht.

Der Trendsport ist nicht nur
1 guter Ausgleich fiir die Seele,
1dern bietet auch viele Vorteile
- den Korper. Jumping fitness
rbessert die Koordination und
n Gleichgewichtssinn, for-
rt die Konzentration, starkt
> Knochen und aktiviert den
ffwechsel. ,Beim Jumping fit-
ss werden Spriinge mit Schrit-
1 aus der Aerobic und dem
mpfsport kombiniert, dadurch
rd das Training sehr abwechs-
1gsreich. Entscheidend ist die
chnik, mit der auf dem kleinen
ympolin gesprungen wird, und
 in einem Einsteigerkurs ver-
ttelt wird. Denn um die Gelen-
zu schonen, sollte man nicht
die Hohe springen, sondern
rsuchen, sein Gewicht zu verla-

gern und mehr in das Trampolin
hineinzuspringen®, erklart Klaus
Mohlendick, Diplom-Sportwis-
senschaftler bei der Barmer. Bei
jeder Ubung ist der Oberkorper
leicht vorgebeugt, die Knie sind
nicht durchgestreckt und der
Rumpf sollte moglichst stabil
gehalten werden. Das Warm-up
beginnt mit langsamer Musik
noch relativ ruhig. Sobald jedoch
das Tempo anzieht, und schnel-
le mit langsamen Bewegungen
kombiniert werden, kann man
durchaus an seine Grenzen kom-
men. ,,Auch wenn das Training
Spafd macht und man sich von
der Gruppe mitreifien lasst, sollte
jeder darauf achten, in seinem
eigenen Tempo zu trainieren®
rat Mohlendick. Gerade Einstei-
ger sollten auf die Signale ihres

Foto: stock.adobe.com

Korpers horen, um sich nicht zu
iberfordern.

Gutes Ausdauer- und
Ganzkorpertraining

Durch die Kombination von

schnellen und langsamen Be-
wegungen und Spriingen ist das
Training auf dem Trampolin ein
hervorragendes Herz-Kreislauf-
Training. Es fordert die Ausdauer
und stirkt eine Vielzahl von Mus-
keln, darunter vor allem Bein-,
Bauch-, Po- und Riickenmuskeln.
So kann man auf diese Weise je
nach Fitnesslevel und Intensitét
des Trainings bis zu 500 Kalori-
en pro halbe Stunde verbrennen.
Zwischen den einzelnen Trai-
ningseinheiten werden klei-
ne Trink- und Balancepausen
durchgefiihrt, in denen man sein

Gleichgewicht auf einem Bein
halten sollte. Selbst das Cool
Down zum Abschluss wird auf
dem Trampolin durchgefiihrt,
beispielsweise mit Sit-ups und
Dehniibungen.
Grundsitzlich kann man
Jumping fitness auch zu Hau-
se betreiben. Voraussetzung
ist neben dem Wissen tiiber
die richtige Sprungtechnik
nattrlich das passende Trai-
ningsgerit. ,Beim Kauf eines
Trampolins fir die eigenen
vier wande sollte man sich
vor allem Gedanken iiber die
Grofle machen. Generell gilt:
Je grofler, desto mehr Bewe-
gungsfreiheit hat man. Grof3e
Menschen sollten beim Kauf
immer ein grofleres Trampo-

lin bevorzugen, um die Verlet-
zungsgefahr zu verringern®, so
Mohlendick. Die Sprungmat-
te sollte moglichst an Seilen
und nicht an Federn befestigt
sein, die Starke der Spannung
ist dabei abhédngig vom Kor-
pergewicht und der Intensi-
tédt des Trainings. Hier ist es
sinnvoll, sich beraten zu las-
sen. Geeignet ist Jumping fit-
ness fiir fast jeden, wenn man
beim Training auf seinen Kor-
per hort. Vorsichtig sein sollten
allerdings schwangere Frauen
oder auch Menschen mit ei-
nem Herzschrittmacher. Hier
ist eine Riicksprache mit dem
behandelnden Arzt sinnvoll.
Quelle: Presse-Service
Barmer GEK

ENERGIE UND TECHNIK
TECHNISCHE AUSRUSTUNG
BAUPHYSIK
ENERGIEKONZEPTE/-MANAGEMENT
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39106 Magdeburg
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Wir freuen uns
aufden

Firmenstaffellauf

STERNAUTO

DRESDEN - LEIPZIG - MAGDEBURG - RDSTOCK - SCHWERIN
salus. 1
DAMIT ES GUT GEHT

1
OSAZ
Versicherungen
—— 53 Finanzgruppe

KID.

Magdeburg

mins

11. Magdeburger Firmenstaffel

im Elbauenpark Magdeburg am 27. Juni 2019

Von der Auszubildenden
bis zum Firmenchef, vom
Leistungssportler bis zur
Couch-Potato, vom Béacker bis
zur Bankerin -  alle
Mitarbeiter(innen) regionaler
Firmen, Behorden und Insti-
tutionen sind am 27. Juni 2019
herzlich zur 11. Firmenstaffel
in den Elbauenpark Magde-
burg eingeladen.

Unter dem Motto ,Laufen.
Motivieren. Netzwerken.” steht
die Freude am Teamgeist in
einer lockeren, kollegialen
Atmosphare im Vordergrund.
Die Firmenstaffel ist kein
Wettkampf, sondern soll das
LJWir-Gefiithl“ starken: mitei-
nander statt gegeneinander
laufen - genau darum geht es
bei der 11. Firmenstaffel.

Wie jedes Jahr rechnen die
Veranstalter wieder mit ei-
nem groflen Andrang auf die

Startplatze. Waren es beim
ersten Lauf 2009 noch rund
650 Teilnehmende, nehmen
gegenwartig 5.000 Menschen

Foto: Andreas Lander

teil. Die Anmeldung zur Fir-
menstaffel ist ausschlieflich
online auf www.firmenstaffel.
de moglich.

Rauf aufs Rad: Strampeln fir die Gesundheit

Radfahren bringt das Herz-Kreislauf-Systemin Schwung

Ob Korper oder Geist - Fahr-
rad fahren ist perfekt, um fit zu
bleiben oder wieder zu werden.
So starkt das regelmafiige ,,In-
die-Pedalen-Treten“ beispiels-
weise das Herz, mobilisiert
die Gelenke und streichelt die
Seele.

Kaum riickt der Frithling
in greifbare Nahe, vervielfacht
sich die Zahl der Radfahrer
auf unseren Stralen. Ob Hol-
land- oder Rennrad, City- oder

Treckingbike oder in den ver-
gangenen Jahren auch immer
ofter E-Bikes - die Deutschen
steigen gerne aufs Rad.

Rad fahren ist ein Allround-
Training, so ein Experte der
Barmer GEK. Esbringt das Herz-
Kreislauf-System in Schwung,
verbessert den Zucker- und
Cholesterin-Stoffwechsel,
starkt Po- und Beinmuskula-
tur und eignet sich aulerdem
auch fiir Menschen, die aus

1 giltig vom 01.03231.05.2019 beim VW Partner gekaufter Fahrradirager Compact Il

orthopadischen Griinden auf
andere Sportarten verzichten
miissen. Da man sein Gewicht,
anders als etwa beim Laufen,
nicht mit sich herumschleppt,
ist Fahrrad fahren besonders
gelenkschonend. Selbst wer be-
reits unter Kniebeschwerden
leidet, ist auf dem Fahrrad gut
aufgehoben. Der Druck auf die
Kniegelenke ist aufgrund der
entlastenden Wirkung von Sat-
tel und Lenker niedriger und
durch den regelméafligen Tritt
gleichmafiger, so der Experte
der BARMER GEK. Ganz neben-
bei macht eine Fahrt mit dem
Rad auch den Kopf frei, beson-
ders wenn die Strecke durch
eine schone Landschaft fiihrt.

Die richtige Wahl

Wichtigste Voraussetzung
fiir ein unbeschwertes Fahr-
vergniigen: Rad und Fahrer
miissen optimal aufeinander
abgestimmt sein. Das fangt bei
der Wahl der ,richtigen” Fahr-
radart an, die wiederum von
denindividuellen Bediirfnissen
abhangt. Fiir Fahrten ins Biiro
oder zum Einkaufen sind be-
queme Holland- oder Cityrader
optimal, da sie eine besonders
angenehme Sitzposition ha-
ben. Wer es etwas sportlicher
mag, entscheidet sich fiir ein
Trecking-Rad, das durch seine
Bereifung sowohl auf Asphalt
als auch auf Feldwegen ziigiges

Fahren ermoglicht. Fiir diejeni-
gen, die es ofter auf Schotter-
pisten oder in den Wald zieht,
ist ein Mountainbike der beste
Partner. Ganz Sportliche setzen
sich aufs Rennrad, ohne Zwei-
fel die Fahrradart, mit der sich
die hochsten Geschwindigkei-
ten erzielen lassen. Allerdings
miissen sich neue Nutzer erst
an die weit nach vorn gebeugte
Sitzhaltung gewohnen. Aufler-
dem eignen sich die sehr diin-
nen Reifen nur fiir asphaltierte
Strecken.

Eine Frage des Anspruchs

Auch welche Ausstattung ein
Fahrrad haben sollte, hiangt in

Ganz nebenbei macht eine Fahrt
mit dem Rad auch den Kopf frei,
besonders wenn die Strecke
durch eine schéne Landschaft

fohrt. Foto: stock.adobe.com

27'05

2019

Unternehmen  koénnen
beliebig viele Teams in vier
Wertungskategorien anmel-
den. Jedes Team besteht aus
5 Mitgliedern.

Zur Auswahl stehen die Ka-
tegorien Damen, Herren sowie
Mixed und dariiber hinaus die
Kategorie Sprint fiir Firmen,
die nicht ausschliefllich fest-
angestellte Mitarbeiter(innen)
ins Rennen schicken. Jedes
Team absolviert eine Strecke
von 5 x 3 Kilometer als Staffel-
lauf. Insgesamt stehen 1.000
Startplatze fiir die Fiinfer-
Teams zur Verfiigung. Frih
anmelden lohnt sich, in den
letzten Jahren waren die Start-
platze schnell ausverkauft.
Erstmals wird in diesem Jahr
das schnellste Azubi-Team
vom Firmenstaffel-Partner der
IKK gesund plus pramiert.

Quelle: Veranstalter

erster Linie von den personli-
chen Anspriichen ab. Wahrend
erfahrungsgemaf fiir Fahrten
in der Stadt meist eine Drei-
Gang-Schaltung vollig aus-
reicht, sollte das Rad bei Tou-
ren ins Gelande oder einem
Rennrad-Training schon deut-
lich mehr Gange haben. Kei-
ne Kompromisse sollten Rad-
fahrer bei der Wahl des Sattels
machen. Hier sollte man vor
dem Kauf durchaus einige aus-
probieren. Denn der ,richtige”
Sattel ist der, der sich richtig
anfiihlt. Keine Geschmacks-
frage ist dagegen die optima-
le Einstellung von Sattel. Als
Faustregel fiir die richtige Sat-
telhohe gilt: Wenn man auf
dem Sattel sitzt und die Ferse
mit durchgestrecktem Bein auf
die nach unten gestellte Peda-
le absetzen kann, stimmt die
Hohe. Wer dennoch unsicher
ist, sollte sich direkt beim Kauf
von einem Fachhéandler bera-
ten lassen.

So reagiert der Kérper auf
regelmadBiges Radfahren:
B Stresshormone werden
abgebaut
W der Ruhepuls sinkt
W das Herzvolumen steigt
W der Korper wird besser mit
Sauerstoff und Nahrstoffen
versorgt
der Fettstoffwechsel
wird angekurbelt.
Quelle: Barmer GEK
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Uber die Galopprennbahni ins Ziel -
11. Herrenkrugparklauf

Infos kompakt
11. Herrenkrugparklauf

Bei Jubilaumslauf im letzten Jahr war der Start- und Zielbereich erstmals auf der Galopprennbahn.

Magdeburg (le) @ Der jlingste
der Stadtranglistenlaufe, der
Herrenkrugpokallauf, feierte
letztes Jahr seine erste Null.
Am Jubildumslauf nahmen so
viele Laufbegeisterte teil wie
noch nie in den Jahren zuvor.
Es waren 685 Kinder, Frauen
und Méanner. Zum Vergleich:
Angefangen hatte alles 2009
mit 260 Teilnehmern. Da auch
die Galopprennbahn auf ihr
180-jahriges Bestehen zurtick-
blickte, wurden die Interessen
vereint, so dass der Start- und
Zieleinlauf sowie ein Teil der
Strecke auf die Pferderenn-
bahn verlegt wurde, zur gro-
flen Begeisterung der Laufge-
meinschaft.

Das Organisationsteam
um Veronika Lange und Gert
Schmidtko von USC Magde-
burg haben das Datum fiir den
diesjahrigen Herrenkrugpo-
kallauf auf den 21. September
gelegt. Zum zweiten Mal ist
die ehrwiirdige Galopprenn-

Zufrieden ldachelt das Organisationsteam beim 10. Herrenkrug-

parklauf 2018.

bahn in den Volkslauf einbe-
zogen.

Los geht es um 10 Uhr mit
dem jiingst eingefithrten Foh-
lenlauf tiber 400 Meter. Hier
werden Jungs und Méadchen
bis sieben Jahre erwartet.
Kurz danach fallen die Start-
schiisse fiir die 18 Kilometer,
die drei Kilometer, die sechs
Kilometer und die 12-Kilome-
ter-Distanz.

Fotos (2): Gerd Schmidtko

Die Macher des Laufs
verbinden den Herrenkrug-
parklauf auch damit, fiir den
Orientierungslauf zu werben.
Auch 2019 wird es wieder
Schnupperlaufe geben, um
den Lauf im Gelande, bei dem
es gilt sich mit dem Kompass
zu orientieren und vorgegebe-
ne Stationen abzulaufen, vor-
zustellen und Interessenten
zu binden.

Termin: 21. September 2019

Anmeldeschluss: 18. September 2019

Beginn: 10 Uhr

Veranstalter: USC ,,Otto von Guericke* Magdeburg e.V.
Abt. Orientierungslauf

Start/Ziel: Galopprennbahn Magdeburg

Anmeldung online:

www.elbe-ohre-cup.de

Sieger 10. Herrenkrugparklauf

Magdeburg 2018

18,75 km Frauen

Marisa Pfeiffer — Magdeburg
Triathlon Club - 1:22,34 h

Silvia Gores - Black Swarm
Magdeburg —1:2740 h

Carolin Schlubeck —
Haldensleber Reitclub - 1:28,31h

18,75 km Ménner

Sven Schenk - Fahrrad Magdeburg
Trimago — 1:06,044 h

Karsten Pinno - Fahrrad
Magdeburg Trimago - 1:07,28 h

Stefan Otto — Gaensefurther
Sportbewegung —1:09,56 h

12,5 km Fraven

Jule Vetter — VS Tubingen —
48:35,2min

Annett Glas — Magdeburg —
55:48,1min

Sandra Homann — Hecklingen —
59:26,1 min

12,5 km Méanner

Lukas Lembke — SV Kali
Wolmirstedt - 40:55,9 min

Marius Vincent Schwaneberger —
SV Kali Wolmirstedt 46:18,6 min

Dominik Hartl — Fahrrad Magde-
burg Trimago - 47:08,2 min

6,25 km weiblich

Lillemor Braun — SC Magdeburg —
25:04,1 min

Leonie Mierswa — SC Magdeburg -
25:211 min

Marie Weinmann — LTV Genthin —
27:36,8 min

6,25 km mannlich

Daniel Chamaon — MTC-Triathlon —
22:23,5min

Matthias Klinger — Mdser —
22:26,1min

Stefan Schaar — Magdeburg -
22,59,0 min

3 km weiblich

Charlotte Meyer — SV Kali
Wolmirstedt - 11:25,2 min

Stella Maris Dietrich —
ODG -11:29,6 min

Luise Meyer — SV Kali
Wolmirstedt - 11:39,3 min

3 kmmadnnlich

Luca Fynn Hell - SC Magdeburg -
10,22,0 min

Christoph Kriger — SC Magdeburg —
10:46,7 min

Timo Helmecke — Sekundarschule
Zielitz-10:479 min

Anzeige

TrainingsspaB und Erfolg

Mrs. Sporty gibt zwei Wochen Zufriedenheitsgarantie

Stadtfeld/Cracau (ssi) e Alles
beginnt bei Mrs.Sporty mit einem
netten und umfassenden Vorge-

sprach. So entsteht
gemeinsamen
Gesprach mit der
Trainerin der indivi-
duelle Trainingsplan.
Ob es dabei um ei-
nen strafferen,
fitteren  Korper,
mehr  Muskeln,
die  Bikinifigur
oder einen star-
ken Ricken geht: Das

entscheidet jede Frau fur
sich ganz personlich. Bei
Mrs.Sporty trainieren Frauen
Kraft, Ausdauer, Koordination

und Beweglichkeit in nur 30 Minu-
ten. Diese zwei bis drei Trainings-
einheiten in der Woche reichen
aus, um die personlichen Ziele zu
erreichen. Die 30-Minuten-Ein-
heiten sind supereffektiv.
® Wir haben zahlreiche Mit-
glieder, die mit Ubergewicht
zum Training kommen und
nach wenigen Wochen
bereits die ersten Erfolge
erzielen®, freut sich das
Mrs.Sporty-Trainerinnen-
team. ,Vereinbaren Sie
gleich Ihr kostenloses Probe-
training und nutzen Sie bis zum
30. April 2019 unsere 14-Tage-
Zufriedenheitsgarantie®, figt sie
an.

MRS.SPORTY

www.mrssporty.com

WOHLFUHLEN‘_;MIT DE__

MRS.SPORTY FITNESSKONZEPT|

Mrs.Sporty Magdeburg-Stadtfeld
GoethestraBe 49, 39108 Magdeburg
Tel.: 0391 - 40 05 90 01
www.mrssporty.de

A P N

Mrs.Sporty Magdeburg-Cracau
Triftweg 6, 39114 Magdeburg
Tel.: 0391 - 50 38 50 34

* Nur fiir Interessentinnen, die noch nicht Mitglieder sind. Nur einmal einzulésen. Nicht verkauflich
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Imposante Kulisse beim Magdeburg Marathon

Im vergangenen Jahr kamen am 20. Oktober rund 5000 Ldufer in den Stadtpark

Perfekte Bedingungen herrschten am 20. Oktober 2018.

Magdeburg (le) ® Als ,impo-
sante” bezeichnete Oberbiir-
germeister Lutz Trimper
das Bild, das sich ihm beim
Start des 15. Magdeburg Ma-
rathons bot. Rund 5000 Lau-
fer gingen am 20. Oktober
des vergangenen Jahres bei
perfekten Witterungsbedin-
gungen nach und nach an
den Start. In der Geschichte
des Magdeburg Marathons

das bisher grofite Teilneh-
merfeld. Rund 1300 Starter
liefen den Halbmarathon.
400 Laufer nahmen die Ko-
nigsdisziplin, den Marathon,
in Angriff. Hier siegte nach
2:26 Stunden der aus Ger-
wisch stammende Karsten
Pinno. Ubrigens nach 2013
zum zweiten Mal.

Bei den Damen war Nadja

Koch vom SSC Scharmede |

die strahlende Siegerin auf
der 42,195 km langen Stre-
cke. Auch sie ist eine Wieder-
holungstiterin. Denn auch
2015 kam sie als erste Frau
durchs Ziel.

Der diesjahrige Magde-
burg Marathon, bereits die
16. Auflage, findet erneut am
20. Oktober statt. Die An-
meldungen dafiir laufen be-
reits seit Anfang des Jahres.

Die Begeisterung und Anzahl der Magdeburger Marathonlaufer wachst von Jahr zu Jahr.

Fotos (2): VLG 1991 Magdeburg eV.

Knapp 350 Vereine haben
ihre laufbereiten Mitglieder
bereits online gemeldet. Zur
Auswahl stehen wieder der
Elbe-Biber-Kinderlauf, die 10
km-Strecke, der Mini-Mara-
thon, der Halbmarathon und
der Marathon. Organisiert
wird der Lauf vom VLG 1991
Magdeburg e.V. unter der Lei-
tung von Holger Liittge, Ralf
Eger und Torsten Stucke.

Infos kompakt

16. Magdeburg Marathon

Termin: 20. Oktober 2019

Anmeldeschluss: 2. Oktober 2019 (Post), 10.10.2019 (online)
Beginn: 9.15 Uhr

Veranstalter: VLG 1991 Magdeburg e.V.

Start: Elbauenpark Magdeburg

Ziel: Messehallen Magdeburg

Anmeldung online:

www.magdeburg-marathon.eu

r
Ihr Fachgeschaft
Lion-Feuchtwanger-Str. 27 ——
39120 Magdeburg

@ 0391/62716118

. Elektromobile
¢ \JMagdeburg

~

Sieger des 15. Magdeburg Marathons 2018

Marathon Frauen
Nadja Koch

— SCC Scharmede - 3:19,25 h
Silvia Gores

— Team Black Swarm - 3:26,03 h
Jil Joelle Fritzius

—TCG Schotten—-3:30,1Th

Marathon Manner
Karsten Pinno — Fahrrad
Magdeburg Trimagos — 2:36,23 h
Robert Linz
— Generali DVAG - 2:39,01h
Stefan Otto
— Gaensefurther Sportbewe-
gung — 2:44,08 h

Halbmarathon Frauen
Maria Magdalena Veliscu
—Running Frenzy - 1: 26,50 h
Sigrid Hoffmann
—4JUTTA =127, 24 h
Anja Jakob
- Klingenthal/Vogtland
-1:2749h

Halbmarathon Ménner
Finn GroBe-Freese

- SC Neubrandenburg -1:16,02 h
Bjorn Schwarz

— Potsdamer Laufclub - 1:18,15h
Marius Schwaneberger

- SV Kali Wolmirstedt - 1:18,31h

10 km Frauen
Cathérine Wegener
— TSG Gutsmuths Quedlinburg
—40:12min
Joelina Ockert
— SC Magdeburg — 42:19 min
Marie Weinmann
— LTV Genthin — 42:52 min
10 km Manner

Sebastian Kestner
— Fahrrad Magdeburg Trimagos
-33:41min

Phillip Letzgus
— Mullheizkraftwerk Rothensee
—33:51min

Yves Lobel
— Sportclub 2000 Magdeburg —
34:30 min

Minimarathon 4,9 km
weiblich
Maren Smoljuk

— SC Magdeburg —18:34 min
Leoni Mierswa

— SC Magdeburg —18:36 min
Lucy Achtel

—TuS Leitzkau 1990 eV. —

18:52 min

Minimarathon mannlich

Lance Franke — Potsdamer
Laufclub —17:23 min

Elias Daniel Chamaon —
Riemer MTC —17:32 min
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Die letzte Maglichkeit fir Punktejager

44 Silvesterlauf zieht Tausende Sportler in den Stadtpark Rotehorn

Magdeburg (le) ® Was gibt es
schoneres fiir ein Magdebur-
ger Sportlerherz als zu wis-
sen, dass der letzte Tag des
Jahres mit einem morgendli-
chen Lauf beginnt. Das sehen
Jahr fiir Jahr rund eintausend
Laufbegeisterte so, die beim
traditionellen Silvesterlauf im
Stadtpark auf den Rundkursim
Stadtpark gehen. Der Silvester-
lauf bildet den Abschluss des
8er-Pack der Wertungslaufe
der Stadtrangliste Magdeburg.
Der Startschuss dafiir fallt am

ol s
L

31. Dezember um 9.30 Uhr. Es
ist die letzte Moglichkeit, wert-
volle Punkte zu erlaufen.

Das Organisatoren-Team
um Sabine und Heiko Bjorn hat
in diesem Jahr erstmals auch
flir die unter 6-jahrigen Kinder
einen 400-Meter-Bambinikurs
geplant. Neu ist auflerdem,
dass nach Fertigstellung der
Gaststatte ,Seiler Wiesen”, von
dort aus die Startnummern
und die Transponder an die
Sportler ausgegeben werden.
,In den vergangenen zwei

W,

Jahren konnten wir uns auf
unseren Sponsor BMW Schu-
bert Motor verlassen®, sagt
Sabine Bjorn. ,Wir bekamen
vom ihm ein 10 mal 30 Meter
grofles Veranstaltungszelt, in
dem wir, geschiitzt vor Wind
und Wetter, unsere Wett-
kampfleitung, Verpflegung
und Umkleidemoglichkeiten
vorhalten konnten.” Die Gast-
stitte ,Seiler Wiesen“ bietet
nur begrenzt Platz. Daher hofft
das Organisationsteam auch
in diesem Jahr wieder auf die
Unterstiitzung vom Sponsor
BMW.

Da die Laufbegeisterung
der Elbestddter und damit
die Anmeldungen der Laufer
stetig zunehmen, steht noch
die Uberlegung im Raum, die
Teilnehmerzahl um ein paar
Hundert zu erhohen. Was
unter anderem mit einer ho-
heren Anzahl von Medaillen
einhergeht. ,Wir mochten ja
schliefllich keinen ohne sein
wohlverdientes , Edelmetall”
nach Hause schicken, sagt Sa-
bine Bjorn. Doch dariiber ent-
scheidet und informiert der
Magdeburger Laufverein in den
kommenden Wochen auf der
Homepage www.magdeburger-
laufkultur.de/silvesterlauf.

GroBe Freude bei den
Gewinnerdamen.

Infos kompakt

44.Magdeburger Silvesterlauf

Termin:
Anmeldeschluss:
Achtung!
Beginn:
Veranstalter:
Start/Ziel:

9.30 Uhr

31. Dezember 2019
29. Dezember 19, 20 Uhr
Das Teilnehmerfeld ist auf 1000 begrenzt!

Magdeburger Laufkultur 08 e.V.
Sportkomplex ,,Seiler Wiesen*

Anmeldung online: www.magdeburger-laufkultur.de/silvesterlauf

Gewinner 43. Silvesterlauf 2018

10 km weiblich

Gwen Kieffer - Magdeburg
—41:373min

Gores Silvia — Black Swarm
Magdeburg — 43:10,] min
Judith Grave — Magdeburg
—44:229 min’

10 km ménnlich

Lukas Lembcke — SV Kali
Wolmirstedt - 32:19,5 min

Yves Lobel — Sport 2000
Magdeburg — 35:13,3 min

Marius Schwaneberger —

SV Kali Wolmirstedt — 35:55,7 min

5 km weiblich

Sarah Kammer — Disseldorf
—21:58,8 min

Kerstin Dietrich — Magdeburg
—22:209min

Angela Gukasjan - Magdeburg
-23:295

5 km mannlich

Manuel Melchert

— Sportclub Magdeburg —18:18,7
John Heinze - Sudenburg bewegt
Freizeitsportverein e. V.18:45,9 min
Lukas Tom Schulze - HSV Medizin
Magdeburg —18:54,7

1,5 km weiblich

Luise Meyer

— SV Kali Wolmirstedt 6:40,] min
Stella Maris Dietrich
—Magdeburg - 6:56,4

Ennie Pache — MLV Einheit
—7:.072min

1,5 km ménnlich

Christoph Kriiger — SC Magdeburg
—6:22,2min

Neil Schubert

— SV Kali Wolmirstedt - 6:36,9 min
Simon Ludwig — Laufgruppe
Ottersleben — 6:43,9 min

Impressionen vom
43. Silvesterlauf 2018

Fotos (6): Peter Wild

Mit Tempo durch die Woche!
01.03.2019 - 30.06.2019

J Dienstag 20% auf Kartfahrten

Ticketfahrten, Driver Pakete, Driver Challenge

Mittwoch 5 Min. Geschenkt
15 Minuten nur 12,50 €

" |Donnerstag Fahren & Sparen
1. Fahrt 10%. 2. Fahrt 20%, 3.+ Fahrten 30%

Weitere Informationen erhalten Sie unter
www.rennring-magdeburg.de
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Krafttraining fiir mehr Vitalitat im Alter

Eine starke Muskulatur, die
uns im taglichen Leben Riick-
grat verleiht und Halt gibt, ist
immens wichtig. Sie bildet die
Basis, um aktiv und gesund
zu bleiben und ist ein wahrer
Jungbrunnen. Gesundheits-
orientiertes Krafttraining
bringt ihr auch im hoheren
Alter die notige Starke.

Die 90-jahrige Eva C. starkt ihre Mus-
kulatur seit Jahren mit dem hochinten-
siven Krafttraining bei Kieser Training.
Mit Erfolg: Sie geht wandern, tanzen,

auf Reisen, zum Englischkurs und arbei-
tet am Computer. Eva C. genieBt ihr
Leben in vollen Zigen und setzt um,
was sie sich vornimmt. Uber sich selbst
sagt sie: ,Ich bin sehr aktiv. Wer rastet,
rostet — deshalb trainiere ich. Das Wort
Alter gibt es fur mich nicht.” Fur Kieser
Training hat sie sich entschieden, weil
sie ,keine Muckibude mit Trallala”
wollte, sondern ,etwas, wo man ge-
zielt den Kérper trainieren kann. Kraft
brauche ich, um gerade gehen und ar-
beiten zu kénnen.”

Den gleichen Ansatz verfolgt der
81-jahrige Dr. Hubert S.: , Ich war schon
immer sportlich und habe bereits zwei
Mal die Weltmeisterschaft der Medizin-
berufe gewonnen.” Bis heute nimmt er
jedes Jahr an der deutschen Meister-
schaft im Werfer-Fiinfkampf teil, dane-
ben war er mehrfach erfolgreich bei
den suddeutschen und bayrischen
Leichtathletikmeisterschaften.  AuBer-
dem fahrt Hubert S. aktiv Ski. ,Ich trai-
niere seit Uber 15 Jahren bei Kieser Trai-
ning, um meine allgemeine Fitness zu
verbessern und in den Wintermonaten
meine Muskelkraft zu erhalten. Ich den-
ke, dass man durch eine kraftvolle Mus-
kulatur viele Alterserscheinungen —zum
Beispiel hinsichtlich des Gangs und der
Haltung - ausgleichen kann. Auch
schwerere Haus- und Gartenarbeit fallt
deutlich leichter.”

Senioren wie Eva und Hubert tun gut
daran, ihre Muskeln zu starken. Denn
wer regelmaBig und intensiv trainiert,
wirkt der Sarkopenie entgegen. So
hei3t im Fachjargon die altersbedingte
Abnahme der Muskelmasse und -funk-
tion. Bereits um das 50. Lebensjahr bil-
det sich die Muskelmasse um bis zu 2
Prozent jahrlich zurtick. Sarkopenie
macht sich insbesondere ab dem 70. Le-
bensjahr bemerkbar. Einerseits nehmen
Kraft, Leistungsfahigkeit und Belastbar-
keit ab. Andererseits steigt das Risiko
far Beschwerden am Bewegungsappa-
rat, Muskelverletzungen, Stiirze, Uber-
gewicht und Stoffwechselerkrankun-
gen, z. B. Diabetes. AuBerdem fuhrt
Sarkopenie dazu, dass die Muskulatur
wenig bis gar nicht genutzt wird, was
die Problematik weiter verstarkt.

Wenngleich eine altere Muskulatur auf
einen vergleichbaren Trainingsreiz nicht
im gleichen AusmaB an Kraft und Volu-
men gewinnt wie eine junge, hat sich
Krafttraining als wirkungsvolle Strategie
zur Umkehrung der Sarkopenie be-
wahrt. ,Es gibt keine bessere An-
ti-Aging-MaBBnahme*”, sagt die Schwei-
zer Arztin Dr. med. Gabriela Kieser. ,Es
ist eine wissenschaftlich belegte und
effiziente MaBnahme, um Kraft und
Muskelmasse zu erhalten, ja sogar zu
steigern. So koénnen Sie die altersbe-
dingte Abnahme der Leistungsfahigkeit

Starke Menschen
bleiben jung.

Kieser Training gibt [hnen Kraft fur alles,
was im Leben wichtig ist. Jetzt anmelden!

Vereinbaren Sie jetzt lhren personlichen Starttermin!

Kieser Training Magdeburg
KULT GmbH Magdeburg | Breiter Weg 173 | Ulrichshaus
Telefon (0391) 531 39 99 | kieser-training.de

zumindest teilweise umkehren. Und Sie
schiutzen sich bestmoglich vor Schmer-
zen, Verletzungen, Stirzen, Uberge-
wicht und Zivilisationserkrankungen.
Dafur reichen bereits zwei Trainingsein-
heiten a 30 Minuten pro Woche."”

Das bestatigt auch Prof. Jirgen GieB-
ing, Leiter des Instituts fur Sportwissen-
schaft an der Universitat Koblenz-Lan-
dau in einer 2017 angelegten Studie:
.Der korperliche Verfall l8sst sich durch
Krafttraining nicht nur aufhalten, son-
dern sogar umkehren. Die Probanden
konnten den Muskelmassenverlust
nicht nur stoppen, sondern auch Mus-
kelmasse aufbauen. Obwohl sie am
Schluss der Studie ein halbes Jahr alter
waren, hat sich die Kérperzusammen-
setzung verbessert und sie waren bes-
ser in Form.” An der Studie nahmen
Menschen im Alter zwischen 60 und
80 Jahren teil und absolvierten Uber
einen Zeitraum von sechs Monaten
hochintensives Krafttraining.

Es spricht also vieles fur ein hochinten-
sives Krafttraining im hohen Alter-
denn dann sind der Lebensqualitat zu-
mindest korperlich  keine Grenzen
gesetzt.

Und es braucht wenig Zeit, ein starker
Mensch zu sein. 30 bis 60 Minuten pro
Woche sind dafur optimal.

GUT (2,0)
Ausgabe
9/2017
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KIESER
TRAINING

JA ZU EINEM STARKEN KORPER




